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1
. 緒 言
い じめ, 不登校! 学級崩壊とい っ たさまぎまな問題行動や,
非行少年の低年齢化, 凶悪化など, 近年 は子 ども た ち の
｢新し い荒れ｣ が問題に な っ て い る ｡ 1) 例え ば, 崩壊 ク ラ ス
で は ｢急に泣き出し, パ ニ ッ ク を起 こす｣｢みん なで い っ し ょ
に行動する ことを苦にす る｣ ｢い きなり友達をたたく｣ とい
うよう に , 人と の コ ミ ュ ニ ケ ー シ ョ ン が うまく取れず, 攻撃
的な子どもの姿が見られる｡
こ の よ うな問題行動の原因の 一 つ と して , 子どもたちの 日
常生活の過 ごし方が挙げられる｡ 1 9 9 8年文部省発表の ｢子
ども の体験活動調査｣ に よると, 特に何もして い な い の に疲
れたと感じる子どもたちが増え , 学年があがるに つ れ て 口常
生活に ス ト レ ス を感じて い る ｡ 2)
現代人の就寝時刻は年々遅くな る傾向に あり , 3) 小学生で
も1 2時以降に就寝する児童がみられる ｡ 学校段階が進むに つ
れ て さら に就寝時刻は遅くなり, そ れ に ともな い睡眠時間も
短くな ると考えられる｡ 就寝時刻が遅くなる原因として は ,
塾や習い事から の帰宅時刻が遅い ことや , 深夜まで の テ レ ビ
視聴などがあげられる｡ 4)
こ の ような夜型 の生活で は十分な睡眠をとる ことが できな
い の で , 起床の自立が で きず, 朝 の 目覚めも悪くな る｡ つ
ま り人間が持 っ て い る本来の休内リズム が乱れ, 心身 の健康
状態に影響を及ぼすといわれ て い る｡ 5) 例えば近年の 子ども
の低体温化や排便リズム の乱れなど であ る｡ 6)･ 7) こ う した生
活リズ ム の乱れから体内リズム が乱れ , 子 どもたち の心身が
不安定に なりt 日常的に疲労して いたりイ ライ ラして攻撃的
に なるの で はな いかと考えられる｡
そ こ で , 本論文で は現代の子どもたち の生活リズム の実態




小学生の調査は199 6年 7月と1 0月 に , 中学生と高校生の
調査は1 998年 7月 に , 大学生の調査は1 9 9 6年と1 9 9 7年 の1 0
月 に行 っ た｡ 内容は表1 の通り であり, 学校段階に より調査
項目に は若干の違い がある ｡
(2) 調査対象者
富山県内に居住す る小学生 , 中学生, 高校生 , 大学生を
対象に調査の依頼をした｡
(3)調査方法
富山県内の小学校, 中学校, 高等学校の協力の もと に ,
ア ン ケ ー ト用紙を担任に配布し て もら い教室で生徒自身に拭
答させ た後, 回収を行 っ た｡ 大学生に関して も大学の講義時
間内に配布し, そ の場で回答させた後回収した｡ 有効回収票
の内訳は表2 に示す｡
蓑 1 :各学校段階における調査内容




④ 睡眠に つ い て
⑤ 食生活 に つ い て




④ 睡眠 に つ い て
⑤ 休 日 の 過 ご し方
⑥ 食生活 に つ い て
⑦ 交友関係
⑧ 現在 の JL 理状態




④ 睡眠中 の 状態
⑤ 昼間 の 生活
⑥ 食生活 に つ い て
⑦ 睡眠 に関する
自由筆記
表2 :有効調査表内訳 ( 学校段階別, 性別)
(単位:人)
学 校 段 階 男 子 女 子 不 明 合 計
小 学 校 低 学 年 208 20 9
小 学 校 高 学 年 215 232
中 学 生 208 215
高 校 生 257 296






合 計 1,268 1,393 13 2,674
-35-
3 . 結果および考察
(1) 各学校段階に おける子どもたちの生活リズム の 実態
1) 就寝時刻
学校段階が進むに つ れて就寝時刻が遅く, 夜型 の生活とな
る傾向が認められた｡ 図1 に示すよう に中学生から 0 :0 0以
降に就寝する割合が急激に増加して い る｡ 0 :00以降に就寝
する割合は小学校低学年で は0.2%, 小学校高学年で は2.3%
で あるが , 中学生で は36.4%, 高校生で は6 5.5% , 大学生で
は69.0% とな っ て い る｡ 各学校段階の詳細は次の とおり であ
る｡
小学校低学年の就寝時刻の ピ ー ク は2 2:0 0前で8 6.3 %で あ
る｡ 小学校高学年の ピ ー ク は2 2:00前 で4 5% , 22:0 0台の
3 9.9% と合わ せ る と8 4.9% となり , は ぼ2 3: 00前に は就寝 し
て い る｡ 中学生の ピ ー ク は23:0 0台 で4 2.4% , 0 : 0 0台の
25.5% を合わせると67.9% とな っ て い る ｡ 高校生の ピ ー ク は
o :o o台 で41.2% , 23 :00台 の26.6% を合わせると67.8% と
な っ て い る ｡ 中学生と高校生で は2 3: 0 0台 , 0 : 00台の 割
合が逆転して い て高校生の方が就寝時刻が遅くな っ て い る｡
大学生の ピ ー ク は 0 : 00台で33.8%, 1 : 00台の22.4%, 2 :
oo以降の1 2.8% を合わせ ると69.0% とな っ て い る｡
こ の こ とから, 小学生, 中学生 , 高校生 , 大学生と就寝
時刻の ピ ー ク が21:00台から 0 : 0 0台 へ と は ぼ 一 時間ず つ
遅くな っ て い く こ とがわかる ｡
2) 起床時刻
就寝時刻と同様に , 学校段階が進むに つ れ て起床時刻が遅
く , さ らに そ の個人差が大きくな っ て い く傾向が認められた｡
各学校段階の詳細は次の とおり であ る ｡
図 2 に示すように小学校低学年の起床時刻の ピ ー ク は6 :
3 0-7 :0 0 で5 5.2%, 7 :0 0- 7 : 3 0 の 21.3% , 6 : 0 01
6 : 30の2 0.6% を合わせ ると 6 :0 0- 7 : 30 の起床が97.1%
とな っ て い る｡ 小学校高学年の ピ ー ク も 6 :3 0- 7 : 0 0 で
4 2
.9% , 6 :00- 6 : 30 の2 7.9% , 7 : 00- 7 :30 の2 0.4%
を合わ せ るとや はり 6 :0 0-7 :3 0 の起床が91,2% となっ て
い る ｡ 中学生の ピ ー ク は6 : 30- 7 :0 0 で3 7.4%, 7 :0 0-
7 : 30 の 26.8% , 6 :00- 6 : 30 の1 8.4% を合わ せ ると 6 :
oo-7 : 30 の起床は82.6% とな っ て お り, 小学生より 1割程
度少ない ｡ 高校生の ピ ー ク は 7 :0 0- 7 :3 0 で35. % , 6 :
30-7 : 00 の 25.9% , 7 :30-8 : 00 の1 7. % を合わ せると
6 :30- 8 :00 の起床が79.1% となっ て おり , 中学生よりも
ピ ー ク が3 0分 は どずれ込ん で い る｡ 大学生の ピ ー ク はさらに
遅くなり 8 :3 0以降が2 6.7% で最も多く, 8 :00-8 :3 0の
2 4.1% , 7 :0 0- 7 :3 0 の19.7% , 7 :3 0- 8 :00 の1 5.7%
を合わ せ ると 7 :00以降の起床が86.2% とな っ て い る ｡
3) 睡眠時間
就寝時刻 ･ 起床時刻の遅れからも推測されるよう に , 学校
段階が進むに つ れて 睡眠時間は短く , 個人差も大きくなる｡
特 に小学校高学年から中学生にかけ て睡眠時間が短くなる傾
向がある｡ 図 3 に示すよう に小学校低学年で は9時間程度が
6 3.9% , 8 時間程度が25% で , 約 9割が 8 - 9時間の睡眠と
回答して い る｡ 小学校高学年で は8時間程度が3 9.2%, 9 時
間程度が31.5% とな っ て お り, 約7割が 8 - 9時間の睡眠と
回答して いる｡ と こ ろが中学生で は急に 8時間, 9時間程度
が減り, 7時間程度が44.5%, 6 時間程度が22.9% となっ て
お り, 約 7割が 6 - 7時間の睡眠と回答して い る｡ 高校生で
はさら に睡眠時間は短くなり 7時間程度が3 6.8% , 6時間程
度が34.2% とな っ て お り, 約 7割が 6 - 7時間の睡眠と回答
して い る ｡ 大学生で は 7時間程度が3 4.1% , 6 時間程度が
3 3.6% で高校生よりも若干少なく睡眠時問帯も異なるが, 約
7割が 6 - 7時間の睡眠をと っ て い る｡
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図2 :起床時刻
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前述の ような睡眠時間の実態であるが, はた して そ の 睡眠
子 どもた ちの 生活 リ ズ ム の 実態 と そ の 問題点
で足りて い る だろうか ｡ 本調査で は睡眠充足度と して ｢ もっ
とたくさ ん眠りた い｣ ｢ち ょ う どよ い｣｢寝過 ぎたと思う｣
の 3段階で評価して もら っ た｡ 図 4 に示すよう に学校段階が
進むに つ れ て 睡眠時間が ｢ち ょ うどよ い｣ とする割合が減少
し, ｢も っ と たくさ ん眠りた い｣ と睡眠不足を感じて い る割
合が増加して い る｡ ｢も っ と たくさん眠りた い｣ とする割合
は高校生 (5 7.5%) が最も高く , 中学生 (5 6･7%), 大学生
(5 2%), 小学校高学年 (39.1%), 小学校低学年 (32･9%)
と続い て い る｡ 特 に中学生以降から睡眠不足を感じる割合が
高く な っ て い ると ころは, 睡眠時間が急に短縮すると ころと
一 致 し, 睡眠 の取り方に問題があると考えられるo
5) 起床方法および起床時の気分
朝どのように起床して い るかで は, どの学校段階で も自然
覚醒は約3割とな っ て おり , 残 りの約 7割は目覚し時計また
は家族によ っ て起 こされて い る｡ 図5 に示すよう に学校段階
が進むに つ れ て ｢家族に起こされる｣ 割合が減少 し, ｢ 目覚
し時計など｣ を使 っ て起床する割合が増加して い る｡ ｢ 家族
に起こされる｣ 割合は小学校低学年 (61.4%) が最も高く,
小学校高学年 (4 8.5%), 中学生 (37.8%), 高校生(33･8%),
大学生 (8%) と続い て い る ｡ 学校段階が進 む に つ れ て人
に起 こされ る他律型起床から, 目覚しで で も自分で起き る と
いう自律型起床 へ と移行して い く こ とがわか る o
目覚めた後にすぐに行動す るか に つ い て , 布団から ｢ すぐ
に出る｣, ｢少しし てから出る (1 0分ぐら い)｣ ｢なかなか出
られな い (1 0分以上)｣の 3段階で評価してもら っ た ｡ 区【6
に示すよう に布団からすぐ に出られ る割合は, ど の学校段階
で も 3割前後で あ る . 布B]から ｢なかなか出られな い｣ 割
合は大学生 (31.8%) が最も高く, 中学生 (16･1%), 高校
生 (1 3.7%), 小学校低学年 (12.7%), 小学校高学年 (11･7
%) と続い て い る ｡ 寝起き の 気分に 関して は ｢ 非常にす っ
き りして い る｣ ｢だ いた いす っ き りして い る｣ ｢なかなかす っ
きりしない｣ の 3段階で評価して もら っ た ｡ 図 7 に示すよう
に小学校低学年から高校生まで は学校段階が進むに つ れて 寝
起きが ｢非常にす っ き りし て い る｣ と いう割合が減少し ,
｢なかなかす っ きりしな い｣ 割合が増加して い る｡ 寝起きが
｢なかなかす っ き りしな い｣ とする割合は高校生 (5 3.5%)
が最も高く, 中学生 (46.9%), 大学生 (3 4･3%), 小学校
高学年 (29.2%), 小学校低学年 (2 6.5%) と続い て い るo
大学生よりはリズ ム の乱れが少ない小学生の約3割, 中学
･
高校生の約 5割は寝起きがす っ きりせず, 気持ちのよ い朝を
迎えられ て い なI､こ とは発達段階に応じた睡眠がとられて い
な い可能性ととも に問題点として明らか に な っ七きた ｡
(2) 生活リズム の乱れか子 どもたちの心身に及ぼす影響
1) 生活リズムが睡眠評価 ( 寝起き) に及ぼす影響
生活リズ ム と睡眠評価との関連をみるため に , ア ン ケ ー ト
集計 ソ フ ト ｢ 秀吉｣に より カイ自乗検定を行 っ た ｡ ,以下 に
有意な関連が見られたもの右示す｡
寝起きの す っ きり感とすぐに布団から出られるかどうかは,
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図4 : 睡眠充足状況







図 5 : 起床方法
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図6 : 目覚め方















また寝起きのす っ きり感は ｢ 起抹時刻｣ とは小学校高学年で
はp<0.05, そ れ 以外の学校段階で は p<0.01 で有意, ｢睡眠
充足状況｣ と は全て の学校段階で p<0.0 1 で有意な関連がみ
られた｡ つ ま り, どの学校段階に お い て も寝起き のす っ き り
しな い子ども は起床時刻が遅く , なかなか布団から出る こと
が できず, 睡眠充足度が低い傾向があると いえ る｡
一 方, どの学校段階で も寝起きのす っ き り感と ｢睡眠時問｣
との有意な関連はみられなか っ た｡ つ ま り, 寝起き のす っ き
り感の評価を高めるために は睡眠時間の長さよりも睡眠の質
を深く し, 充足感が得られるよう にする ことが必要で ある｡
そ の ために , 決 ま っ た時亥郎こ起床し, すぐに行動で きる睡眠
の とり方を検討し, 確保する必要があ る ｡
次に学校段階別に寝起きのす っ き り感と生活リ ズ ム の関連
をみ て い く ｡
小学校低学年 ･ 高学年で は寝起きのす っ きり感と ｢ 起床方
法｣ や ｢排便時刻｣ で も有意な関連がみられた ｡ 起床方法
に つ い て は低学年 ･ 高学年とも に寝起きの す っ き りしな い子
ども は家族に起こされて い る傾向があり, 自然覚醒の 割合が
低い ｡ 低学年で は寝起きがす っ き りして い る子どもは ｢自然
覚醒｣ が4 9%, ｢ 家族に起 こされる｣ が38.8% で あ るが, 痩
起きがなか なかす っ きり しな い 子ども で は ｢自然覚醒｣ が
1 5.9% , ｢家族に起こされる｣ が8 0.4% となっ て お り両者の
関連 はp<0.01 で有意で あ っ た ｡ 傾向が似て い る の で高学年
で図に示 し たが, 図 8 のよう に高学年は寝起きがす っ き り し
て い る子どもで は ｢自然覚醒｣ が43.4% , ｢家族に起 こされ
る｣ が28.3% で あ る が, 寝起きがなかなかす っ き りしない子
ども で は ｢自然覚醒｣ が2 4.6%, ｢家族に起 こさ れる｣ が
6 3.5% で , や はりp<0.0 1 で有意な関連がみられた｡
排便時刻に つ い て は低学年 ･ 高学年ともに寝起きがす っ き
りしな い子ども は朝に排便がなく , 高学年で は より不規則に
な る傾向があ る ｡ 図 9 に示すよう に高学年で は寝起きがす っ
き りして い る子どもで は ｢朝｣ に排便をする割合が38.9%,
｢決ま っ て い な い｣ が31.5% で あ る が, 寝起きがなかなかす っ
き りしな い子ども で は ｢朝｣ に排便をする割合が1 7.7% ,
｢ 決ま っ て い な い｣ が5 6.2% とな っ て い て p<0.01 で有意な関
連がみられた ｡
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図9 :寝起きと排便時刻 ( 小学校･ 高学年) (p<0.01)
そ の 他, 高学年で は ｢ 寝起き｣ のす っ き り感 と日中の
｢居眠り｣ ｢あくび｣ や ｢平日の就寝時間｣ ともp<0.01で 有
意な関連がみられ, 寝起きがす っ きりしな い子どもは授業中
に居眠り, あくびをする頻度が高い結果であ っ た ｡ ま た,
平 口 の就寝時刻も遅く悪循環する傾向がみられた｡
中学生 ･ 高校生で は ｢寝起き｣ のす っ きり感と有意な関連
がみられた項目は ｢朝食の 有無｣｢朝食を食 べ な い理由｣
｢休口前の就寝時刻｣｢休口 の起床時刻｣ であ っ た ｡ た だし ,
｢朝食を食 べ な い理由｣ ｢休日前の就寝時刻｣ ｢休日 の起床時
刻｣ は中学生 ･ 高校生の調査のみ に用 い られ た項目で ある｡
朝食に つ い て は中学生 ･ 高校生ともに寝起きがす っ きり し
な い子どもは朝食を取らな い割合が多い ｡ 高校生の場合を図
1 0 に示すが, 寝起きがす っ き りし て い る子で は朝食を ｢ 必
ず食 べ る｣ が92.6%, だ い たい す っ きりして い る子で は84.4
%, なか なかす っ きり しな い子 で は7 0.4% となっ て お りp<
0.01 で有意な関連がみられた ｡ 朝食を取らな い理由で最も多
か っ た の は ｢時間がな い｣ で , 寝起き の良し蓋 し に関わ ら
ず中学生 ･ 高校生の約2割が朝食を食 べ る時間がな いと答え
て い る｡ 高校生で寝起きのす っ き りしな い子の16.7% が朝食
を食 べ な い 理由を ｢食 べ た い と思わ な い｣ と答え て おり,
寝起きの す っ き りして い る子 の 4 % と比べ る と約 4倍も多く
みられた｡
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図10: 朝食の有無 (高校生) (p<o.o1)
子 どもた ち の 生活 リ ズ ム の 実態 と そ の 問題点
休口前の 就寝時刻に つ い て は図1 1 に示す よ うに 中学生で は
休口前の就寝時刻の ピ ー ク は23:0 0123:3 0と 0 :0 0- 0 :
30 でともに 22.1% , 23: 30- 0 :00 の1l.3% を合わせると約
6割が23: 00-0 : 30 の間 に就寝し て い る ｡ 高校生で は休
口前の就寝時刻の ピ ー ク は 0 : 00-0 :3 0 で24.3%, 2 : 00
以降が23.6%, 1 :0 0- 1 二30が1 7.1% と続 い て おり約8割
が 0 : 00以降に就寝して い る｡ 中学生 ･ 高校生とも に休口前
の就寝時刻は平口の就寝時刻よりも深夜にずれ込む傾向がみ
られた｡ ま た, 高校生の方が中学生よりも休日前の就寝時刻
が深夜にずれ込む傾向が大きい ｡ 平日の寝起き のす っ きり感
との関係をみて い くと , 中学生 ･ 高校生ともに寝起きがす っ
きり しな い子どもは休日前になると就寝時刻が深夜に ずれ込
む傾向があ る ｡ 中学生で はp<0.0 5 で有意な関連が みられ ,
寝起きがす っ きり して い る子どもの休日前就寝時刻の ピ ー ク
は11: 00-ll:3 0 で45.8%, l l: 3 0- 0 : 0 0が1 6.7% と続
い て い る｡ だ い た いす っ き りして い る子どもの ピ ー ク は1 1:
o o-ll: 30 で26.0% , 0 :00-0 : 3 0が2 2.4% , 0 : 3 0-
1 :00が2 2.4% と続 い て い る ｡ なかなかす っ き りしな い子ど
も の ピ ー ク は 0 : 00- 0 :3 0, 0 :3 0- 1 :0 0 で, と も に
2 3.9% とな っ て い る ｡ 高校生で はp<0.0 1 で中学生 より さら
に有意な関連がみられ, 図12 に示すよう に寝起きがす っ き り
し て い る子ども の休日前就寝時刻の ピ ー ク は 0 :00- 0 :3 0
で24%, だ い た いす っ き りし て い る子どもは 0 : 0 0- 0 :
30 で37% で あるが, なか なかす っ き りしな い子 ども は 2 :
oo以降が29.2% となっ て お り, ピ ー ク がかなり深夜にずれ こ
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寝起きの すっきり感
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図12: 寝起きと休日前の就寝時刻(高校生)(p<0.01)
休口 の起床時刻に つ い て は図1 3 に示すよう に中学生 で は休
日 の起床時刻の ピ ー ク は1 0:0 0以降が24.6%, 次に 8 :0 0-
8 :30で20.5%, 9 :0 0- 9 :3 0が15.1% と続 い て おり, 約
7割が休日は8 : 00以降に起床して いる ｡ 高校生で休日の起
床時刻の ピ ー ク は1 0:0 0以降が31.7%, 次 に 9 : 0019 : 30
で1 8.7% , 8 :00- 8 :30が1 6.8% と続 い て おり, 約 8割が
休日は8 :00以降に起床して い る｡ 中学生 ･ 高校生とも に休
日の起床時刻は平日の起床時刻と比 べ ると昼近くま でずれ込
む傾向がみられた｡ ま た, 休 日前の就寝時刻が中学生よりも
高校生の方が深夜にずれ込ん で い る ことからも推測される よ
う に , 休日 の起床時別のずれ込み にお い て も高校生の方が大
きい傾向がみられた｡ 平日の寝起き のす っ きり感と の関係を
み て い くと, 中学生 ･ 高校生とも に寝起き の悪い子どもは休
日の起床時刻が遅く , 昼近くま で寝て い る傾向がある ｡ 中学
生で はp<0.0 1 で有意な関連がみられ , 寝起きがす っ き り し
て い る子どもの ピ ー ク は 8 :0 0-8 :3 0 で20.8% , 7 :00-
7 : 30が1 6.7% , 9 : 00- 9 :30が1 2.5% と続 い て い る｡ だ
い たい す っ きり して い る子ども の ピ ー ク は 8 :0 0- 8 :30 で
2 3.1%, 7 :00-7 : 30が1 6.9% , 9 : 00- 9 :3 0が1 5.9%
と続い て い る｡ な かなかす っ きりしない子どもの ピ ー ク は8 :
o o-8 : 30 で18. %, 1 0:00-1 0:3 0が15.7% , 9 : 0 0-
9 : 30が1 5,2% と続 い て い る｡ 高校生で もp<0.01 で有意な
関連がみられ, 図14 に示すよう に , 寝起きがす っ き り し て
い る子どもの ピ ー ク は 8 :0 0- 8 :3 0, 10 : 0 0以降で , と
も に20%とな っ て い る｡ だ い た いす っ きりして い る子どもの
ピ ー ク は9 :30- 1 0:00, 1 0:00以降で , と も に2 1.3% と
な っ て い る｡ なかなかす っ き りしな い子どもの ピ ー ク は1 0:
oo以降で41.4% となっ て い る ｡ 高校生にお い て休日に10: 00
以降に起床す る割合は, 寝起きがなかなかす っ きりしない 子
ども で は約4割みられ, 寝起きがす っ きりして い る子どもた
ちの約 2割 に比 べ る と約 2倍とな っ て い る｡ 中学生 ･ 高校生
ともに寝起きがす っ きり しな い子どもは休日前の就寝時刻が
深夜にずれ込み, ま た休 日 の起床時刻も昼近くま でずれ込 ん
で い る こ とが分か っ た｡ 休日 の生活リズ ム の乱れが平日 の寝








































また, 高校生で は ｢寝起き｣ のす っ き り感と ｢ 起き方｣
｢居眠りの有無｣｢平日 の就寝時刻｣ ともp<0.0 1 で有意な関
連がみられた｡ 寝起きがす っ き りしな い子どもは自然に目が
覚めず, 家族に起 こして もらう傾向が ある ｡ ま た , 授業中
の居眠り頻度も高く , 平日の就寝時刻も深夜に ずれ こ ん で い
る こ とがわか っ た｡
2) 睡眠評価の悪さが心身に及ぼす影響
睡眠評価と心身の状態にお い て有意な関連がみられたも の
を以下に示す｡
小学校低学年 ･ 高学年で は寝起きのす っ き り感と｢忘れ物｣
｢日常の心身状態｣ ｢ 叱られ る内容と そ の数｣ で 有意な関連
がみられた｡
忘れ物に つ い て は低学年 ･ 高学年ともに寝起きがす っ き り
しな い子ども は忘れ物を よくする傾向がみられた｡ 図1 5 に示
すよう に高学年で忘れ物を ｢よくする｣ と答える割合は寝起
きがす っ き りして い る子ども で は5.6% で あ る が , な か なか
す っ き りしな い子どもで は2 0.5% となっ て お り , p<0.0 1 で
有意な関連がみられた ｡ 寝起き の悪さが注意力の低下に つ な
が っ て い る の で はな いかと推測される ｡
口常の心身状態に つ い て は低学年 ･ 高学年とも に寝起きが
す っ き りしな い子どもは ｢ 非常に健康｣ と答える割合が低く,
何らか の不調を訴え る割合が高か っ た｡ ｢非常に健康｣ と答
える割合は, 低学年で寝起きがす っ きりして い る子どもで は
7 3.5% , 寝起きがなかなかす っ き りしな い子どもで は50.0%
とな っ て お りp<0.01 で有意な関連がみられ た ｡ 低学年で は
寝起きがす っ きりしな い子どもで は ｢ 疲れやすい｣ 子が1 3.6
%, ｢風邪を引きやすい｣ 子も1 3.6% となっ て お り, 寝起き
がす っ き りして い る子 の約 2倍とな っ て い る ｡ 高学年で ｢非
常に健康｣ と答える割合は図1 6 に示すよう に寝起きがす っ き
り して い る子どもで は53.79i, なかなかす っ きりしな い子ど
も で は33,1% となっ て お りp<0.01 で有意な関連がみられた ｡
高学年で日常の心身状態が ｢疲れやすい｣ と答える割合は,
寝起きがす っ きりして い る子どもで は1 3%, なか なかす っ き
りしな い子どもで は23.8 % となっ て い る｡ 寝起きの悪さが子
どもたちの 日中の心身状態に影響を与えて おり; 疲れやす小
現代の子どもたち の姿が伺え る ｡
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図15:寝起きと忘れ物(小学校 ･ 高学年)(p<0.01)
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図16:寝起きと健康状態 ( 高学校･ 高学年) (p<0.01)
子ども は よく叱られる傾向があり, p<0.01で有意な関連が
みられた｡ 叱られる内容をみ て い くと, 低学年で寝起きがな
かなかす っ き りしな い子は ｢生活態度｣ が5 3.6%と最も多く,
次 に ｢兄弟喧嘩｣ が4 4.5% , ｢勉強｣が35.5% と続い て い る ｡
高学年で寝起きがなかなかす っ き り しな い子 は ｢勉強｣が
46.9% と最も多く , 次 に ｢兄弟喧嘩｣が36.9%, ｢生活態度｣
が3 2.3% となっ て い る｡ 低学年と高学年にお い て , ｢ 勉強｣
と ｢ 生活態度｣ の順序が入れ替わ っ て い る も の の , 叱 られ
る内容の上位3項目は共通 して い る｡
ま た, 高学年で は寝起きのす っ き り感と ｢不安や悩みとそ
の数｣ ともp<0.01 で有意な関連がみられ, 寝起きがす っ き
りしな い子ども はど不安や悩みなど心配事を抱えて い る傾向
があ っ た ｡ ま た不安や悩みの内容をみて いくと, 寝起きのす っ
き りして い る子どもは｢勉強｣ が2 7.8% で 最も多く, 次 に
｢健康｣が22.2% , ｢将来｣が22.2% と続 い て い る｡ 寝起きが
なかなかす っ き りしな い子どもは ｢勉強｣が40.8% と最も多
く , 次に ｢金｣が31.5% , ｢ 友達｣が21.5 % と続 い て い る ｡
ある程度の不安や悩みは人が成長するため に欠か せ な いも の
で ある｡ しかし寝起きがす っ きりしない子どもで は不安や悩
みを多く認識し, 日常的に過度の ス ト レ ス を感じ心身状態が
安定しな い ｡ そ の ため睡眠も安定せず, さ ら に疲労 ･ ス ト レ
スも解消されず, 寝起きがす っ きりしな い とい う悪循環もみ
られる｡
中学生 ･ 帯校生で は寝起与野す っ きり感とイ 日中のだ るさ
の有無｣ ｢疲れたと言う頻度｣ ｢起床時の疲れの有無｣ と も
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有意な関連がみられた｡ 【コ中のだ るさ の有無に つ い て は中学
生 ･ 高校生とも に寝起きがす っ きりしない子どもは日常的に
だ るさを感じる傾向がある｡ 図1 7 に示す よう に , 中学生で
は寝起きがす っ き りしな い子 どもは ｢い っ も｣ ｢おも に午前
中に｣ だるく感じる傾向があ る ｡ ｢い っ もだる い｣ と いう割
合はt 寝起きがす っ きりして い る子どもで は1 6･7% , だ い た
いす っ き りして い る子ども で は1 4.6% , なか なかす っ き りし
な い子ども で は3 2.7% となっ て お りp<0,01 で有意な関連が
みられた｡ だ るさ の理由をみ ると, 表 3 に示すよう に寝起き
がす っ きりして い る子で は ｢授業｣ が6 6.7% と最 も多く ,
｢部活動｣が1 2.5% と続い て い る｡ だ い た いす っ きりし て い
る子どもで も ｢授業｣ が39.8%, ｢特 に理由はな い｣ が19･9
% と続 い て い る ｡ 寝起きの悪 い子どもで も ｢授業｣ が鳩 ･7%,
｢特に理由はな い｣ が24.6% と続 い て い る｡ 寝起き の良 し悪
しに関わらず, 中学生の生活の大部分を占める学校の授業が
だるさ の理由として 一 番 に挙げられて い る｡ こ こ で中学生の
授業 へ の意欲をみると, ｢意欲的に取り組ん で い る｣ と答え
る生徒はわずか1 2.9% にすぎず, ｢特に意欲的で はな いがや っ
て い る｣ が3 4.1% , ｢教科によ っ て意欲が違う｣ が4 7･6% ,
｢意欲的で はなく面倒に思 っ て い る｣ が5.4% とな っ て い る o
子どもたちが学校の授業に意欲的に取り組め るよう , 敏師 の
力量も問われ て い るが, 子 ども連それぞれ の生活の見直しが
必要で あると い える｡ 寝起き のす っ き り感との関係をみると,
寝起きがす っ きりしな い子どもで は特に理由はな いが なん と
なくだ るさを感じ る ことが多い ｡ まずは身体面の 問題を解決
し, 精神的な面で意欲をもた せ る こ とが重要で あろうo











■ い つ も 口午前中に
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図17:寝起きとだるさの有無 (中学生)(p<0.01)
表3 :寝起きの すっ き り感とだるさの理由の関係 ( 中学生)
順 位
寝 起 き の
す つ き り 感
1 痘 2 位 3 位
非常 に






だい た い 授業 (39.8% )
特に理由はない 部活動




すつ きりしない (24.6% ) (1 2.6%)
高校生 で も中学生と同様の傾向がみられ , 寝起きがす っ き
り しな い子どもの5 2.5% が｢い つ もだる い｣ と答え て おり ,
中学生よりも多くな っ て い る｡ だ るさ の理由をみると, 寝起
きの良し悪し に関わ らず｢授琴｣ と答える割合が約6割で最
も多い ｡
疲労度に関して は, 中学生 ･ 高校生とも に寝起きがす っ き
りしない子どもは朝起きて も疲れがとれて い な い と答え て お
り, ｢疲れた｣ と いう頻度も高く , と も にp<0･0 1 で有意な
関連がみられた｡ 図1 8 に示すよう に高校生で起床時に疲れが
残 っ て い ると答える割合は, 寝起きがす っ き りして い る子 ど
もで は11,1%, だ い た いす っ きりして い る子どもで は9･1% ,
な か なかす っ きりしな い子どもで は41.6% とな っ て い る｡ 寝
起きがす っ き りしな い子どもは生活リズ ム が乱れがちなの で ,
十分な睡眠が取れず, 朝起きて も疲労が拭復して いな いと推
察される｡
ま た図1 9 に示すよう に , 高校生で は寝起きがす っ きり しな
い子ども で はイ ラ イ ラ する頻度が多く , p<0.Ol で有意な関
連がみられた｡ また, 家で の過ごし方をみると寝起きがす っ
きり して い る子どもよりも ｢家族との 会話｣ が少なく , 普
楽を聴くなど ｢趣味｣に時間をか け る傾向がみ られ た ｡ 家
で の主な過 ごし方に ｢家族との 会話｣ を選 ぶ 割合は, 寝起
きがす っ きりして い る子どもは2 9.6% , な かなかす っ き り し
な い子どもで は5.4% で あ っ た｡ 家族 の生活リ ズ ム に ずれが
生じると, 家族間で十分な コ ミ ュ ニ ケ ー シ ョ ン が とれなくな
る ｡ 子ども の生活は家族の生活リズ ム の影響を大きく受け る
た め , 子 どもの生活リ ズ ム を整える に は家族の生活リズ ム も
合わせ て考え る必要がある｡











ロ 日に よっ て違う
図18:寝起きと起床時の疲れの有無 (高校生) (p<0･01)










図1g: 寝起きとイライラ感の有無 ( 高校生) (p<0･01)
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中学生 ･ 高校生 で は寝起き のす っ きり感と ｢ 学校生活の 楽
しさ｣ で もp<0.01で有意な関連がみられ た ｡ 中学生で は寝
起きがす っ き りして い る子ども で は学校が ｢す とく楽しい｣
と答える割合が6 6,7% , ｢まあまあ楽し い｣ が2 0.8% で 合わ
せ る と87.5% とな っ て お り, 寝起きがなかなかす っ き り しな
い子ども で は ｢ すごく楽しい｣ が22.4%, ｢まあまあ楽しい｣
が6 2.5% で合わ せ ると8 4.9% となっ て い る ｡ 中学生の約 9割
が学校を ｢す ごく｣ または ｢まあ まあ｣ 楽しい と思 っ て い
るが, 寝起きの良し悪しに よ っ て ｢ すごく楽し い｣ と ｢ま
あまあ楽し い｣ と答える割合が入れ替わ っ て い る｡ 高校生で
は寝起きがす っ き りし て い る子ども で は学校が ｢ すごく楽し
い｣ と答える割合が14.8%, ｢まあまあ楽し い｣ が6 3.0% で
合わ せ ると7 7.8% とな っ て い る が, 寝起きがなかなかす っ き
りしな い子ども で は ｢す ごく楽しい｣ が7.1% , ｢まあまあ楽
し い｣ が51.,4% で合わせると58.5% となっ て い る｡ 高校生で
は中学生よりも学校が ｢楽しい｣ と思 っ て い る割合が低く ,
寝起きが なかなかす っ き りしな い子どもは寝起きがす っ き り
し て い る子どもより約2割少ない ｡
4 . 要 約
小学生, 中学生, 高校生 , 大学生の生活リ ズ ム の実態 を
把握す るため の調査を行 っ た ｡ 結果 の分析から, 学校段階が
進むに つ れ て就寝時亥岬ミ夜間に ずれ込み起床時刻が遅く な る
と い う ｢夜型の生活リズ ム｣ に移行し , 生活リズ ム の 個人
差が大きくな る傾向があ る こ とが分か っ た ｡
そ の た め学校段階が進むに つ れ て睡眠評価も低くなる傾向
が見られ, 小学生の約3割, 中学生 ･ 高校生の約5割が朝の
寝起きがなかなかす っ きりし て い な い ｡ ま た, 小学校低学年
の約3割, 小学校高学年の約4割, 中学生 ･ 高校生の 6割近
くが睡眠不足を感じて いる実態が明らか に な っ た｡
｢寝起き｣ が なかなかす っ き り しな い と いう こ と は, 睡
眠の質と時間帯に 問題があると いえる｡ そ こ で各学校段階に
よ っ て質問紙が異なるが, 寝起きの良さと の関連で生活実態
を分析した｡ 寝起きがす っ き りしな い子どもたちは睡眠時問
帯が深夜にずれ こみ, 朝起きる時刻も遅い傾向がみられた｡
ま た そ の傾向は休日 に なるとさらに深夜 へ の ずれ込みが大き
くなり! 生活リ ズ ム の乱れが著しい傾向がみられ た ｡ そ の結
莱, 心身も不安定に なる傾向が共通 して みられた ｡
夜型 の生活を日常的に送る こと に よ っ て , 人間本来の生休
リズ ム にずれが起こ る｡ ま た平日と休日 の生活リ ズ ム の差が
大き い と生体リ ズ ム が乱れ る｡ そ の た め朝起きたときに疲れ
がとれ てお らず, 寝起きがす っ きりしない ｡ だか ら特に理由
もない の に 日常的にだるさを感C, 学校 の授業など に意欲的
に とりくめず. 自己評価も低くなる の で はな いかと推察され
る ｡
今後は生活リズ ム の乱れが子どもたち の心身に及ぼす影響
に つ い て実験的に検証し, 子 どもたち自身が規則的な生活の
重要性を実感し, 自分たち の生活を見 つ め直すことに よ っ て
よ りよ い生活を送る ことが で きるよう に提言し て い きたい ｡
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